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COVID-19 ြပန်ပွ့ားမ ေ းေကးွေရး အကအညေီပးရန် အဝတမ်ျက် ာဖံး အသးံြပ ြခငး်  

 

သငသ်ညေ်နထငိရ်ာအမ်ိမထကွခ်ွာပါက၊ အဝတမ်ျက် ာဖံး အသးံြပ ပါ။   

COVID-19 ြပန်ပ့ွားမ ေ းေကွးေရး အကအညေီပးရန ်အမိ်အြပငထ်ကွ်တိငး် 

အဝတ်မျက် ာဖံးတပ်ဆငရ်န ်ဗားမနွ် ့ြပညသ်၊ သားများအားလံး ကျနး်မာေရးဌာနမ 

အကံြပ ပါသည။်  ဤအကံြပ ချက်သည ်လတစ်ဦးတွင ်ေရာဂါကဏာရပ်များ မ ိမီ 

COVID-19 ြပန် ့ ံန့ညး်ြပသည့ ်ေဒတာသစ်တွင ်မတညပ်ါသည။်  သငသ်ည ်

ေရာဂါကးစက်ခရံသြဖစ်ေကာငး် မိမိကိယတ်ငိ ်မသိ ိသြဖစပ်ါက၊ 

သင့အ်နးီအနား ိသများအား မျက် ာဖံးတစ်ခမ အကာအကွယ်ေပးရာတွင ်အကအည ီြဖစ်ေစပါသည။်  

 

COVID-19 ြပန်ပ့ွားမ ေ းေကွးေရး အကအညေီပးရန ်မျက် ာဖံးအပ်ြခငး်သည ်က ပ််တိအ့တွက ်ေနာကထ်ပ် 

ကိတငက်ာကယွ်မတစ်ခ ြဖစ်ပါသည။် လအများထေိတွ မ င့ ်အြခားေသာ ကိ တငက်ာကယွ်ေရး 

လပ်ေဆာငခ်ျကမ်ျားအတကွ ်အစားထးိမတစ်ခ မဟတပ်ါ။  မျက် ာဖံးအပ်ေနစ တွငပ်င ်လအများ င့ ်

ထေိတွ မမ ိရန ်အနညး်ဆးံ 6 ေပအကွာတငွ ် ိေနရန ်လိအပ်ေနဆ ဲြဖစ်ပါသည။် 

 

အကံြပထားထားသည့ ်အဝတ်မျက် ာဖံးဆသိညမ်ာ ခွဲစိတ်ခနး်သးံမျက် ာဖံးများ သိမ့ဟတ် N-95 

အသက် ကိရိယာများ မဟတ်ပါ။  ယငး်မျက် ာဖံးစွပ် အမျိ းအစားများသည ်

က ပ််တိ၏့ကျနး်မာေရးဝနထ်မ်းများ င့ ်ေ းဦးသနာြပသများအတွက် ဦးစားေပးရမည့ ်အေရးကီးေသာ 

ပစညး်များြဖစ်ပါသည။်  အမ်ိတွငအ်သးံြပသည့အ်မျိ းအစားများ (ေနာက်ေကျာတွင ်ကည့ပ်ါ) ြဖင့ ်

မိမိမျက် ာကိ ေကျးဇးြပ ၍ ဖံးအပ်ပါ။ 
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အဝတမ်ျက် ာဖံး အသးံြပ ရမည့ ်ဥပမာများ အဝတမ်ျက် ာဖံး မသးံရမည့ ်ဥပမာများ  

ကနစ်ံဆငိ၊် ေဆးဆိင၊် ဆရာဝန ်သိမ့ဟတ် 

ေဆး ံသိသ့ာွးေရာက်ြခငး် 

ေတာထတဲွင ်သိမ့ဟတ် သင့အ်မိ်နးီချငး်ထတံငွ ်

လမ်းေလ ာက်သာွးလာြခငး်။  အြခားသများ င့ ်

ေတွဆတံတ်သညြ်ဖစ်၍ အဝတ်မျက် ာဖံး ယသာွးပါ။ 

စကားေြပာဆိမ အဆံးသတ်ပါ။ 

 

ကနစ်ံဆငိ၊် ေဆးဆိင ်သိမ့ဟတ် မိမိကိယ်တငိ် င့ ်

အြခားသများအကား အနညး်ဆးံ 6 ေပ 

အကွာအေဝးတွင ်မေန ငိသ်ည့ ်အြခားသများ င့ ်

ေတွဆရံမည့ ်မြဖစ်မေန အလပ်လပ်ေနသများ 

အမိ်သ၊ သားတစ်ဦးချငး်စတီွင ်

ေရာဂါလကဏာရပ်များ မြပသပါက 

ဖျားနာမေကာင့ ်သငသ်ည ်အမ်ိတွငေ်နထငိသ်ြဖစ် ပီး၊ 

အမိ်တွင ်အြခားသများ င့ ်အတတေနထငိပ်ါက 

လြပည့က်ျပ်မ မ ိဘ ဲ

စက်ဘးီစီးလမ်းေကာငး်ေပတွင ်အေြပးအလား 

သာွးလာြခငး်    

ခခံ ငိစ်ွမ်းမ ိသများအတကွ် အမ်ိတွင ်

အနးီကပ်ြပ စေစာင့ေ် ာက်မေပးသများ 

အဝတ်မျက် ာဖံး မစွပ်သင့သ်များ  

 အသက် 2 စ်ေအာက် ကေလးများ 

 အသက် ရာတငွ ်အခကအ်ခဲ ိသများ 

သိမ့ဟတ် သတိလစ်တတသ်များ 

သတစ်ပါးအကအညမီပါဘ ဲအဝတ်မျက် ာဖံး 

မြဖတ်တတ်သတစ်ဦးဦး 

ဘတ်စ်ကား၊ တကစီ သိမ့ဟတ် စေပါငး်၍ 

အဌားကားစီးြခငး် 

 

လြပည့က်ျပ်ေနေသာလမ်းေပ တွင ်သာွးလာြခငး်  



 ြပငလ်ညြ်ပငဆ်ငမ် -04/08/2020 

Burmese  3

 

အဝတမ်ျက် ာဖံးစွပ်ြခငး်ဆသိည်မာ အဘယန်ည်း။ 

အဝတ်မျက် ာဖံးစွပ်သည ်သင့ပ်ါးစပ် င့ ် ာေခါငး် ဖံးအပ်ေပး ငိသ်ည့ ်ေကာငး်မနွ၊် လံြခံ ေသာ (လညစ်ညး်ပဝါ 

သိမ့ဟတ် ေခါငး်စညး်ပဝါကဲသ့ိ ့) အဝတ်စြဖစ်သည။်  

 

ယခအသးံြပ ရန် ဘာေ ကာင့အ် ကြံပ ပါသနညး်။ 

က ပ််တိသ့ည ်COVID-19 င့ ်ပတ်သက်၍ အများအြပားကိ သငယ်ေနရဆ ဲြဖစ်ပါသည။်  သိေ့သာ်လညး်၊ 

ေရာဂါလကဏာများ  မြပသများေကာင့ ်ဗငိး်ရပ်စ်ပိး ကးစက်ြပန်ပ့ွားမ တိးပွားလာေနသည့ ်

သက်ေသအေထာက်အထားတစ်ခ ိ ပီး အသက် ြခငး်၊ စကားေြပာဆိြခငး်၊ သိမ့ဟတ် အာေခါင် ငး်ြခငး်ြဖင့ ်

ယငး်ဗငိး်ရပ်စ်ပိးများ ထကွ်ကျလာ၍ COVID-19 သည ်လတစ်ဦးမ အြခားလတစ်ဦးထသံိ ့ 

ကးစက်ြပန် ့ ံ ့ ငိသ်ည။်  က ပ််တိသ့ည ်အမ်ိထတဲငွ ်ဆက်လက်၍ ေနထငိရ်မညြ်ဖစ် ပီး၊ အများ င့ ်

ထေိတွ မေ ာင်က ြခငး် င့ ်တစ်ကိယ်ေရသန် ့ ငး်ေရးများသည ်COVID-19 ြပန် ့ ံမ့ ရပ်တန်ရ့န ်

အေရးကီးဆးံေသာ နညး်လမ်းများ ြဖစ် ကသည။်  ဗားမွန် ့ြပညသ်/ သားများအေနြဖင့ ်မျက် ာဖံးစွပ်ြခငး် 

အကံြပ ြခငး်ြဖင့ ်ေရာဂါြပန်ပ့ွားေရး နညး်ပါးေစရန ်ေနာက်ထပ် လပ်ေဆာငခ်ျက်တစ်ခ ြဖည့စ်ွက်ထားပါသည။် 

 

အဝတမ်ျက် ာဖံးစွပ်နညး် - 

အဝတ်မျက် ာဖံးစွပ်ရာတငွ ်—   

 မျက် ာအေနအထား အရွယ်အစားအတိငး် သက်ေသာင့သ်က်သာြဖင့ ်

အကံိက်ြဖစ်ေနသင့သ်ည။် 

 ကိ း သိမ့ဟတ် ကွငး်များြဖင့ ်လံြခံ စွာ စွပ်ထားသင့သ်ည။် 

 အထပ်ထပ်ပါေသာ ပိတ်ဆြဖစ်သင့ပ်ါသည။်   

 အသက် ရာတငွ ်အတားအဆးီမ ိဘ ဲြဖစ်သင့ပ်ါသည။်  

 ပျက်စးီမ သိမ့ဟတ် ပံစံမပျက်စီးဘ ဲအဝတ်ေလ ာ်စက်ြဖင့ ်ေလာ်ဖွပ် ငိ် ပီး အေြခာက်လနး် ငိရ်မည။် 
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အဝတမ်ျက် ာဖံးအား လကြ်ဖင့ ်သိမ့ဟတ ်စကြ်ဖင့ြ်ဖစေ်စ၊ ဆပ်ြပာမန်အ့သးံြပ ပီး 

ေလ ာ်ဖွပ်ြခငး်ြဖင့ ်ေနစ့  သန် ့ ငး်သင့ပ်ါသည။်   

အဝတ်ေလ ာ်စက်ြဖင့ ်အဝတ်မျက် ာဖံးအား စနစ်တကျ ေလာ်ဖွပ်ရန ်လံေလာက်ပါသည။်  ြပနလ်ည ်

အသးံမြပ မီ ေကာငး်မွနစ်ွာ အေြခာက်လနး်သင့ပ်ါသည်။  အလည့က်ျ အသးံြပ ရန ်အဝတ်မျက် ာဖံးများလညး် 

ိထားသင့ပ်ါသည။် 

 

လြံခံ ၊ ေကာငး်မွန်စွာြဖင့ ်ြဖ တယ်၊ သမ်ိးဆည်းပါ။ 

 ြဖတ်ယရာတငွ ်သင့မ်ျကလ်ံး၊ ာေခါငး် င့ ်ပါးစပ်မထ၊ိ မကိငရ်။ 

 ြဖတ်ယအ ပီးတွင ်ချက်ချငး် လက်ေဆးေပးပါ။  

  

 အြခားသများမ ထေိတွ ငိသ်ည့ေ်နရာ၊  မျက် ာြပငမ်ျား သိမ့ဟတ် စားပွဲေပ တငွ ်မတငရ်။  

 

မိမိကယိတ်ငိ ်ြပ လပ်ပါ။ 

စက် သိမ့ဟတ် လက်ြဖင့၊် အပ်ြဖင့မ်ချ ပ်ဘ ဲတီ ပ် င့ ်ကတ်ေကး၊ 

အပ်ြဖင့မ်ချ ပ်ဘ ဲလညစ်ညး်ပဝါစြဖင့ ်အသးံြပ နညး်စနစ်များြဖင့ ်

ပံစံအမျိ းမျိ းြဖင့ ် 

မိမိကိယ်ပိငသ်းံ အဝတ်မျက် ာဖံးများ ြပလပ်နညး်အတွက် CDC တငွ ်

လမ်း နခ်ျက်များ ိပါသည။်  CDC လငခ့်် - 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html 

 

က ပ််တိဝ့ဘဆ်ကိ်တွင ်ေနာက်ထပ် သတငး်အချကအ်လက်များ ရယ ငိသ်ည ်-  

www.healthvermont.gov/COVID-19 
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Using Cloth Face Coverings to Help Slow the Spread of COVID-19 

If you need to leave your home, wear a cloth face covering.  

The Health Department recommends that all Vermonters wear cloth face 
coverings when outside of the home to help slow the spread of COVID-19. 
This advice is based on new data about how COVID-19 can spread before a 
person has any symptoms. A mask helps protect others around you if you are 
infected and don’t know it. 

A face covering is one more precaution we can take to help slow the spread 
of COVID-19 – and is not a substitute for physical distancing and other 
prevention measures. You still need to stay at least 6 feet away from people, 
even when wearing a face covering. 

The cloth face coverings recommended are not surgical masks or N-95 respirators. These types of 
masks are critical supplies that must be reserved for our health care workers and first responders. 
Please make your own face coverings with household items (see more on the back). 
 

Examples of when to wear a face covering Examples of when you don’t need to wear a 
face covering 

Trips to the grocery store, pharmacy, doctor or 
hospital 

Going for a walk in the woods or in your 
neighborhood. But bring one in case you 
encounter other people and stop to chat 

Essential workers at a grocery store, pharmacy, 
or other business setting where they cannot 
maintain at least 6 feet distance between 
themselves and others 

At home, if everyone in the home isn’t 
showing symptoms  

At home if you are sick and have other people in 
the house  

Going for a run on the bike path, if it’s not too 
crowded   

Home care workers caring for vulnerable 
populations  

Who should never wear a mask:  

 children under the age of 2 

 anyone who has trouble breathing, or 
is unconscious 

 anyone who is unable to remove the 
mask without assistance  

Riding the bus, taxi, or ride share  

Walking on a busy and crowded street  
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What is a face covering? 

A face covering is any well-secured cloth (like a bandana or scarf) that covers your mouth and nose.  

Why are you recommending this now? 

There is a lot we are still learning about COVID-19. However, there is increased evidence that 
people without symptoms may be able to spread the virus, and that droplets produced when 
breathing, speaking, or clearing your throat may spread COVID-19 from person-to-person. We 
continue to think staying home and practicing physical distancing and good hand hygiene are the 
most important ways to stop the spread of COVID-19. By recommending that Vermonters use a face 
covering, we are adding one more action to help reduce the spread. 

How to wear a cloth face covering: 

Cloth face coverings should —  

 fit snugly but comfortably against the side of the face. 

 be secured with ties or ear loops. 

 include multiple layers of fabric.  

 allow for breathing without restriction.  

 be able to be laundered and machine dried without damage or change to shape. 

Clean cloth face coverings daily, by hand or machine, using detergent.  

A washing machine should suffice to properly wash a cloth face covering. Make sure it’s completely 
dry before using. You should have a few on hand so you can rotate for washing. 

Remove and store it properly and safely. 

 Do not touch your eyes, nose and mouth when removing it. 

 Immediately wash your hands after removing it.  

 Don’t put it where others can touch it or on counter tops or tables.  

Make your own. 

CDC has instructions on making your own coverings in several different 
methods, including machine or hand-sewn, a no-sew method with a  
t-shirt and scissors, and a no-sew method with a bandana. 

For more information, visit www.healthvermont.gov/COVID-19.  


